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平成平成2323年度年度 食と健康講座食と健康講座

～簡単アイディアで豊かな食卓を～～簡単アイディアで豊かな食卓を～

昭和学院短期大学

松本晴美

食事の目安量を知る食事の目安量を知る
““バランスガイドバランスガイド””の活用の活用

Showagakuin Junior college



何を何を どれだけどれだけ 食べたらいいの？食べたらいいの？

Showagakuin Junior college

健康的な食生活健康的な食生活

バランスの良い食事バランスの良い食事

食事バランスガイド食事バランスガイド
（厚生労働省・農林水産省（厚生労働省・農林水産省20052005））



食事バランスガイド食事バランスガイド

多く食べるものの順
・主食
・副菜
・主菜
・牛乳、果物

水、運動の必要性

Showagakuin Junior college

１日に食べる量を示している⇒１食では？
油の量が評価されにくい



Showagakuin Junior college

食事バランスガイド食事バランスガイド

Milk

ちば型食生活実践ガイドは
食事バランスガイド（コマ型）
を毎食に配膳したものです。

油の量が評価されにくい



Showagakuin Junior college

ちば型食生活実践スタイル

主食+主菜+副菜を整えましょう

Milk



＋

主菜

汁物
主食

副菜

Showagakuin Junior college

主食+主菜+副菜を整えましょう



キャベツのスープ煮 ＋

主菜

副菜

Showagakuin Junior college

主食+主菜+副菜を整えましょう

主食



Showagakuin Junior college



食べる大切さは離乳食食べる大切さは離乳食
から始まりますから始まります

食事は楽しいもの食事は楽しいもの

Showagakuin Junior college



摂取エ
ネルギー

消費
エネル
ギー

望ましい体重望ましい体重
☆☆ＢＭＩ＝ＢＭＩ＝2222（（18.518.5～～2525））
☆☆2020歳時の体重歳時の体重

必要エネルギー必要エネルギー
をしりましょうをしりましょう

Showagakuin Junior college



Showagakuin Junior college

Milk



エネルギー源エネルギー源

たんぱく質源たんぱく質源

ビタミン・ミネラビタミン・ミネラ
ル源ル源

Showagakuin Junior college



多く食べるものの順
・主食
・副菜
・主菜
＋牛乳、果物

Showagakuin Junior college



基礎代謝量
生きていくのに
最低限必要な
エネルギー

身長
cm

BMI＝２２の

体重 ｋｇ

145 46

150 50

155 53

160 56

165 60

170 64

175 67

180 71

×

Showagakuin Junior college



例１：18歳 女子 160㎝ 体重 52㎏ 高校生 運動習慣あり

25.3

1.50

× × ＝ ⇒

例３：６５歳女性 １５５㎝ 体重52kg 主婦 運動習慣なし

20.7 × 52

×

2.00

＝

1615 1600 

⇒

現在の体重または望ましいと思う体重

例２：５０歳 男性 １６５㎝ 体重70㎏ 会社員 運動習慣なし⇒体重60㎏を目指す

×

× ＝ ⇒

21.5 60 1.75

2631

2300 

52

2258

2600 

Showagakuin Junior college



kcal

おおよそ

Showagakuin Junior college



Showagakuin Junior college

100kcalの主食の量は

エネルギーの半分は主食・芋類から摂ろうエネルギーの半分は主食・芋類から摂ろう

大１個 130ｇ

1/3本 75ｇ

小盛り 1/2杯 60ｇ

６枚切り 2/3 40ｇ
（８枚切り１枚 45ｇ）

1/2袋 90ｇ

1/2袋 100ｇ

小１個 30ｇ



Showagakuin Junior college

おかずは「グー」「パー」おかずは「グー」「パー」



間食・アルコールは間食・アルコールは
200kcal200kcalまでを目安にまでを目安に

87
kcal

99
kcal

178k
cal

159k
cal 104k

cal

174k
cal

202k
cal

350k
cal 272k

cal

Showagakuin Junior college「お菓子のミニガイド」女子栄養大学出版部より一部改変



間食・アルコールは間食・アルコールは
200kcal200kcalまでを目安にまでを目安に

Showagakuin Junior college

一合
200kcal

200ml
80kcal

1缶（350ml）
140kcal

100ml
80kcal

350ml 200kcal
500ml 140kcal

甘い飲み物



ちば型食生活ガイドブックの目指すものちば型食生活ガイドブックの目指すもの

だれでも楽しく手軽に食育！

食事は楽しい

自分の必要なエネルギー量が分かる

1回の食事の配膳がイメージできる

1日の食事の配膳がイメージできる

主食、主菜、副菜の食べ方が分かる

起床、排尿後の体重測定の習慣
Showagakuin Junior college千葉県立保健医療大学 渡邊智子等



楽しく食べよう楽しく食べよう

食事⇒生きていくために必要な栄養摂取

楽しみ・文化の伝承

・供食

・食環境

Showagakuin Junior college



健康で美味しく楽しく食べるため
良い食習慣と生活習慣を

身につけましょう

ちば型食生活ガイドブック



ご清聴ありがとう

ございました。

Showagakuin Junior college


